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 La presente investigación la cual se titula “Influencia del Mindfulness en la percepción de la propia 
atención en deportistas”, busca responder al interrogante, ¿cómo influye la práctica de Mindfulness en la 
percepción que tienen los deportistas de su propia atención? La misma parte de la siguiente hipótesis, la 
práctica de Mindfulness beneficia la capacidad de percepción y conciencia que los deportistas tienen de su 
propia atención, dándoles la posibilidad de un mayor rendimiento y volver a centrar la atención en la práctica, 
en aquellos momentos en que suele dispersarse. 
 Este estudio es de tipo descriptivo, desde el cual se trabajará con una muestra de treinta y cuatro (34) 
sujetos que realizan diferentes deportes, de los cuales dieciséis (16) son practicantes de Mindfulness o 
técnicas de meditación afines, y dieciocho (18) que no son practicantes de este tipo de técnicas. De estos, 
dieciséis (16) son mujeres, mientras que dieciocho (18) son hombres.  
 A partir del análisis de los datos y las relaciones observadas entre estos, se concluye que la 
percepción de la propia atención, que tienen los deportistas, mejora con la práctica de Mindfulness, lo que se 
dio tanto en hombres como mujeres, de la muestra con la que se trabajó. Asimismo, se concluyó que el 
Mindfulness impacta en la mejora del rendimiento. Y se observó, que no hay diferencias significativas entre 
quienes practican Mindfulness y los que no, sobre cómo perciben su propia atención.  
Palabras claves: Mindfulness, Percepción de la atención, Deporte.  
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Tema: De qué manera influye la práctica de Mindfulness en la percepción que los 
deportistas tienen de su propia atención. 
 
1. INTRODUCCIÓN 
1.1 PLANTEO DEL PROBLEMA 
 En los últimos años se observó un incremento en el uso de las prácticas meditativas 
provenientes de Oriente, entre las cuales se destaca Mindfulness, traducido como atención 
plena o conciencia plena. Se la define como conciencia que surge a partir de prestar 
atención, intencionalmente, a la experiencia del momento presente, sin juzgar ni reaccionar 
ante ella, tal como lo expresa Jon Kabat Zinn, Lipworth y Burney (1985) citado por Joan 
Palmi y Silvia Soler (2016). Adaptada de la meditación budista, Jon Kabat Zinn la 
introdujo en el año 1978 en Occidente, en la Universidad de Massachusetts, con el 
programa Basado en Mindfulness para la Reducción del Estrés (MBSR). A partir de esto, la 
misma fue aplicada a diferentes programas, como son el Mindfulness para la Prevención de 
Recaídas (MBRP), la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT), entre otras. Con 
este incremento, también se comenzaron a hacer otras adaptaciones de esta técnica, como 
es en el caso del deporte, con el programa de Mindfulness Sports Performance 
Enhancement (MSPE). 
 Según la Real Academia Española (RAE) (1992), se puede tomar al deporte como 
“actividad física, ejercida como juego o competición cuya práctica supone entrenamiento y 
sujeción a normas” (p. 682). Esto hace referencia a que, para que sea un deporte, debe tener 
como condición necesaria que haya competencia por parte de los participantes, ya sea con 
otra persona o con uno mismo; que se deba acatar normas y prepararse mediante el 
entrenamiento. 
 Haciendo referencia a esto, se observa que a medida que fueron pasando los años, 
no solo fueron mejorando e intensificándose los entrenamientos, sino que fueron 
compensados con otras técnicas para mejorar el rendimiento de los deportistas. Entre estas 
se encuentran la nutrición, la medicina, y la psicología. Acompañando a esta última, se 
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encuentra la aplicación del Mindfulness, con lo que se trabajará en esta tesis, procurando 
dar respuesta al siguiente interrogante: ¿Cómo influye la práctica de Mindfulness en la 
percepción que tienen los deportistas de su propia atención? 
 
1.2 JUSTIFICACIÓN 
 En este apartado se buscará justificar el motivo del trabajo, es decir, la relevancia 
que tiene dicha investigación, el para qué o porque de la misma, desde diferentes enfoques. 
Para esto es necesario responder a ciertas cuestiones como son las implicancias prácticas, la 
relevancia social y la relevancia profesional.  
 Implicancias prácticas: permitirá profundizar sobre las investigaciones ya hechas 
al respecto, dando lugar a la mejora del rendimiento deportivo y de las prácticas que se 
realizan con este fin. 
 Relevancia social: otorgará el conocimiento de técnicas alternativas a los 
deportistas, entrenadores y quienes trabajen con ellos, como es el caso de los psicólogos, a 
profundizar en estas, para mejorar la atención y así, mejorar el rendimiento. 
 Relevancia Profesional: permitirá profundizar sobre el conocimiento de 
Mindfulness y su influencia en áreas como el deporte, para quienes en un futuro trabajen 
con deportistas, dándoles la posibilidad de aplicar nuevas técnicas. 
 
1.3 OBJETIVOS DE INVESTIGACIÓN 
1.3.1 OBJETIVO GENERAL 
 Conocer de qué manera influye la práctica de Mindfulness en la percepción de los 





1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS 
 Discriminar la percepción sobre la propia de la atención según el sexo. 
 Identificar si la percepción sobre la propia atención, en aquellos deportistas que 
practican Mindfulness, incide sobre el rendimiento de estos. 
 Comparar la forma en que perciben la propia atención entre un grupo de 
deportistas que practican Mindfulness y otros que no. 
 
1.4 HIPOTESIS 
 En este apartado, luego de haber planteado el problema, se presentará la hipótesis, la 
cual podría dar respuesta a la pregunta de investigación. Se conjetura, de esta manera, que 
la práctica de Mindfulness beneficia la capacidad de percepción y conciencia que los 
deportistas tienen de su propia atención, dándoles la posibilidad de un mayor rendimiento y 





2.1 ESTADO DEL ARTE 
 En este apartado se presentaran las investigaciones y artículos de los últimos cinco 
años que presentan interrogantes y problemas sobre la Psicología Deportiva, la 
concentración y atención de los deportistas y sobre la inclusión de técnicas como el 
Mindfulness en esta área. 
 Con respecto al Mindfulness, Edgar R. Vásquez-Dextre (2016) escribió sobre 
“Mindfulnes: Conceptos generales, psicoterapia y aplicaciones clínicas”, en la 
Universidad Peruana Cayetano Heredia, en Lima, Perú, con el objetivo de hacer y presentar 
una revisión sobre el concepto de Mindfulness, y su uso y aplicación en la psicoterapia y la 
clínica. A partir de esto, llegó a la conclusión de que el Mindfulness no es sinónimo de 
meditación, sino una forma de ella, definiéndola como “atención plena de la realidad, en el 
momento presente, sin juzgar y con aceptación” (Edgar R. Vázquez-Dextre, 2016, p. 49). 
También, el autor observó que en la actualidad diferentes enfoques psicoterapéuticos toman 
el Mindfulness como herramienta, mientras que otros se basan en esta técnica, logrando ser 
útiles en el manejo del estrés, recaídas depresivas y reparación de las rupturas de la alianza 
terapéutica. Por otro lado, el autor explica que, a pesar de existir abundantes estudios sobre 
las diferentes formas de aplicación de esta técnica, “todavía no son concluyentes sus 
hallazgos” (Edgar R. Vázquez-Dextre, 2016, p. 49), debido a diferentes motivos, como 
pueden ser las pequeñas poblaciones que se encuentran en los estudios y los diferentes 
programas que usan Mindfulness. Por esto, Vázquez-Dextre plantea que es necesario seguir 
ampliando la investigación del Mindfulness para que se puedan entender mejor la forma en 
que esta actúa, ciertos aspectos neurobiológicos y el fortalecimiento de la evidencia clínica. 
 Profundizando en esta temática, se observó que Peng Quan, Wenna Wang, 
Chengjing Chu y Lingfeng Zhou (2018), en Guangdong Medical University, realizaron una 
investigación sobre “Seven days of Mindfulness-Based Cognitive Therapy imporves 
Attention and Copying Style” (Traducido como “Siete días de Terapia Cognitiva Basada 
en Mindfulness mejora la atención y los estilos de copiado”). Para esto, tomaron como 
muestra a un grupo de cuarenta y ocho personas sanas de origen chino sin graduarse, 
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divididos en dos grupos de igual cantidad, siendo uno el grupo experimental y otro el grupo 
control. Mientras que el grupo experimental trabajaba con el programa de Terapia 
Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT) adaptada a siete días, el grupo control trabajaba 
con una intervención basada en un programa de relajación llamado “Changeways 
Relaxation Program”, desarrollado por Paterson (1997), siendo medida la atención a partir 
de un Test. De esta manera, llegaron a la conclusión de que el grupo experimental, a partir 
de la intervención de Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness respondían mejor al control 
de la orientación y ejecución, en comparación con el grupo control, pero que, por el otro 
lado, no se veían diferencias en cuanto al estilo de copiado. Aun así, sostienen que las 
mejoras en la atención que se vieron, en el grupo experimental, en el corto tiempo de la 
intervención, se debía a la influencia del budismo que tiene la población china. Y que, 
aunque las mejoras en la atención se dieran, los autores sostienen que es necesario realizar 
algún tipo de seguimiento, ya que no pueden confirmar que estas mejoras se sostengan en el 
tiempo. A pesar de esto, según los autores, la intervención de Mindfulness en un corto 
periodo de tiempo es beneficiosa para la salud mental. 
 Por otra parte, haciendo referencia al rendimiento deportivo, J. Palmi Guerrero y J. 
Riera Riera (2017) escribieron un artículo sobre “Las competencias del deportista para el 
rendimiento”, en Cuadernos de Psicología del Deporte de la Universidad de Murcia, en 
Murcia, España. El objetivo de esto fue abordar una propuesta explicativa que aporte en el 
desarrollo de la Psicología del Deporte y en la aplicación al entrenamiento del rendimiento. 
Para esto, los autores analizan las habilidades del deportista para con el deporte, trabajadas 
con el entrenador o especialistas en el deporte, como son las normas, otros deportistas y el 
medio en el que se desarrolla. Y luego, aquellas habilidades del deportista consigo mismo, 
entre los que se encuentran la atención, los pensamientos, los objetivos, las conductas y las 
emociones, las cuales se trabajan con los psicólogos del deporte. Por esto mismo, llegan a 
la conclusión de que es pertinente acotar los problemas e intervenciones que haga el 
psicólogo con el deportista, por lo que es necesario entender cuáles son las habilidades que 
éste necesita, tanto para con el deporte, como consigo mismo.  
 A su vez, Aurelio Olmedilla, Alexandre García-Mas y Enrique Ortega (2017), 
realizaron un estudio titulado “Caracteristicas Psicologicas para el Rendimiento Deportivo 
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en Jóvenes Jugadores de Futbol, Rugby y Baloncesto”, realizado en la Universidad de 
Murcia, España. Este se desarrolló con el objetivo de distinguir las características 
psicológicas de jugadores de futbol, rugby y baloncesto, y observar las diferencias que se 
presentan en función del deporte que practiquen, ya que, según los autores Aurelio 
Olmedilla, Alexandre García-Mas y Enrique Ortega (2017), este conocimiento: 
“puede ser muy valioso para que, junto con los indicadores físicos y antropométricos, posibiliten a sus 
entrenadores y técnicos individualizar los procesos de entrenamiento y de esta manera optimizarlos” (p. 7)  
 Los participantes de este estudio fueron ciento cuarenta y nueve deportistas varones 
de los diferentes deportes mencionados, siendo treinta y seis jugadores de futbol, setenta de 
baloncesto y cuarenta y tres de rugby, y para analizar estas características, utilizaron el 
Cuestionario de Caracteristicas Piscologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo 
(CPRD). Los resultados del estudio, a partir los resultados del cuestionario, en general 
fueron similares en los tres grupos de deportistas. Aun así, hubo pequeñas diferencias, ya 
que los jugadores de futbol obtuvieron, en tres de las cinco escalas, puntajes más altos 
(Control del Estrés, Motivación y Cohesión), mientras que los jugadores de rugby 
obtuvieron puntajes más altos en las dos escalas restantes (Influencia de la Evaluación del 
Rendimiento y Habilidad Mental). Lo que llevó a los autores Aurelio Olmedilla, Alexandre 
García-Mas y Enrique Ortega (2017) a concluir: 
“que los deportistas estudiados manifiestan una buena capacidad para controlar el estrés, para gestionar 
adecuadamente la evaluación que se hace de su ejecución deportiva y una buena motivación hacia su 
práctica deportiva” (p. 12)  
 Según los autores, esto permite intervenir con los programas adecuados para el 
entrenamiento psicológico que puedan acompañar el entrenamiento físico, técnico y táctico 
y a su vez, que puedan adaptarse a las demandas específicas del equipo y las individuales 
de cada jugador. Sumado a esta conclusión, los autores plantean que, a pesar de los 
resultados ya mencionados, las características psicológicas de los deportistas varía según la 
edad, el sexo o la posición que ocupa en el equipo, con lo que, no pareciera haber un 
trabajo planificado y especifico de entrenamiento psicológico, sino que, habría que 




 Por otra parte, ahora en relación al Mindfulness y el deporte, Joan Palmi, Silvia 
Sole, Bruno Carranca y Sidonio Serpa (2014) publicaron en la Revista de Psicología del 
Deporte, en la Universidad de les Illes Balears, en Palma de Mallorca, España, un artículo 
sobre “Aplicaciones del Mindfulness (Conciencia Plena) en Lesión Deportiva”, con el 
objetivo de analizar los trabajos existentes en psicología deportiva con intervenciones de 
Mindfulness y observar los beneficios de esta en la prevención, rehabilitación y 
recuperación de la lesión deportiva. A través de esta revisión, se llegó como conclusión a 
que la aplicación de Mindfulness en Psicología Deportiva para este ámbito, es de gran 
utilidad ya que puede mejorar variables como el equilibrio en la acción deportiva, disminuir 
la ansiedad previa a la competencia, mejorar la reactividad emocional post-lesión y el 
control del dolor, como también “la comunicación necesaria para que el deportista se sienta 
apoyado por su entorno y tenga una mejor relación con su equipo médico” (Joan Palmi, 
Silvia Sole, Bruno Carranca y Sidonio Serpa, 2014, p. 505). A su vez, también se observó 
una mejora en la adherencia al tratamiento de recuperación de la lesión, de la capacidad 
atencional y, por último, la mejora de los recursos de afrontamiento. 
 Rozanne Maré (2016), también, publicó un trabajo titulado “Performance 
developement of Sports Scientists: A Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) 
Approach”, (traducido como “Desarrollo del Rendimiento de Científicos en el Deporte: 
Atención Plena en Combinación con Aceptación y Compromiso”) en la Facultad de 
Humanidades de la Universidad de Pretoria, Sudáfrica. Esto se realizó con el objetivo de 
modificar las intervenciones que ya se estaban haciendo en la universidad, en el Centro de 
Alto Rendimiento (High Performance Center – HPC), por parte de los psicólogos y 
counselors deportivos, hechas con un enfoque más individual en el trabajo, pasando a uno 
ecológico, es decir, que toma en cuenta el contexto y el rol de los científicos en el deporte. 
Fue logrado a través de la aplicación y desarrollo de un programa basado en Mindfulness 
en Combinación con Aceptación y Compromiso (MAC) en la ciencia del deporte, sumado a 
ocho entrevistas semiestructuradas a cuatro científicos del deporte, luego de su 
participación en el programa y analizadas mediante Análisis Interpretativo Fenomenológico 
(Interpretative Phenomenological Analysis). Los resultados fueron poder distinguir entre 
ventajas y desventajas de la aplicación del Mindfulness. Entre las ventajas que se 
encontraron, estaban: el poder poner la atención en actividades de la ciencia del deporte, en 
13 
 
una tarea por vez, concentrándose también en los detalles y a su vez, poder concentrarse en 
las metas. Y en cuanto a las desventajas, se encontraron dificultades en la relación con los 
clientes, en el uso del tiempo mientras se aplicaba Mindfulness, en el cansancio y con 
respecto a las emociones y la rutina, entre otros factores. 
 Por último, Joan Palmi y Silvia Sole (2016) escribieron un artículo en la Revista de 
Psicología del Deporte de la Universidad de Les Illes Balears, en Palma de Mallorca, sobre 
“Intervenciones del Mindfulness (Atencion Plena) en Psicología del Deportiva”. Para esto, 
realizaron una revisión bibliográfica sistemática sobre Mindfulness y Psicología Deportiva 
desde el año 1985 hasta diciembre del 2014, utilizando criterios de inclusión y exclusión. 
Así, de veintidós artículos seleccionados, utilizaron once, de los cuales, la muestra era de 
un total de doscientos cincuenta y seis sujetos que realizaban distintos deportes, siendo la 
mayoría profesionales. Los resultados de esta investigación, sobre las variables del 
rendimiento deportivo, fueron que, de ocho de los once artículos que evaluaban la mejora 
del rendimiento, “en siete de ellos se produjo una mejora objetiva de los niveles del 
rendimiento de los deportistas” (Joan Palmi y Silvia Sole, 2016, p. 151). Por otro lado, 
sobre las variables psicológicas, los resultados más destacados fueron que los niveles de 
Mindfulness y niveles de flow mejoraron de manera significativa, al igual que los niveles 
de aceptación de la realidad y de la personalidad resistente evaluada desde tres dimensiones 
(control, compromiso y reto), mientras que los niveles de ansiedad y evitación habían 
disminuido.  
 
2.2 MARCO TEORICO 
 Se considera fundamental delimitar aquellos conceptos e ideas que funcionarán 
como las bases del presente trabajo. Para lo mismo, se buscará profundizar en los conceptos 







 El Mindfulness tomó notoriedad en el año 1978 a partir de que Jon Kabat Zinn la 
introdujo en la Universidad de Massachusetts, con la creación del programa Basado en 
Mindfulness para la Reducción del Estrés (MBSR), adaptándola de la meditación oriental 
budista. Según Jon Kabat Zinn (2012), el Mindfulness “es conciencia, una conciencia que 
se desarrolla prestando una atención concreta, sostenida, deliberada y sin juzgar al 
momento presente” (Loc. 110). Utilizando este nombre para la traducción del “termino pali 
“Sati” que denota conciencia, atención, recuerdo” Siegel y cols. (2004) citado por Agustin 
Moñivas, Gustavo García-Diex, Rafael García-De-Silva (2012, p. 84), lo que busca explicar 
es que esta práctica y lo que emerge a partir de poner la atención, sin la crítica, al momento 
presente, es conciencia (Jon Kabat Zinn, 2012).  
 Esta práctica, es un modo de meditar de las tantas formas existentes, pero 
diferenciándose de muchas de estas otras a partir del hecho de no juzgar la experiencia 
presente.  Se puede decir también, que es universal, ya que parte de las capacidades innatas 
del hombre, es decir, la atención y la conciencia. Se trata de estar atento a la propia 
experiencia de la forma que se presenta, es decir, tal cual es, aceptándola y sin exigir que 
sea distinta. Y la esencia de esta es la de ser consciente, no solo en la práctica formal, es 
decir, la meditación, sino en la vida cotidiana (Jon Kabat Zinn, 2012).  
 De esta manera, es un método que pudo adaptarse a diferentes programas y terapias, 
con distintas aplicaciones. Dentro de estos se encuentra el ya mencionado programa Basado 
en Mindfulness para la Reducción del Estrés (MBSR), al que se suman la Terapia 
Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT), la Prevención de Recaídas Basada en 
Mindfulness (MBRP), el Mindfulness-Acceptance-Commitment Approach (MAC) y el 
Mindfulness Sports Performance Enhancement (MSPE), entre otros. 
 A partir de diferentes estudios realizados y como fundamentos científicos del 
Mindfulness, se observó que el entrenamiento en estas técnicas es muy efectivo en lo que 
hace a la reducción del estrés, y problemas médicos y psicológicos que derivan de este, 
como son la ansiedad y la depresión. Así, también es eficaz para mejorar la calidad de vida 
de aquellas personas que padecen de dolor crónico, cáncer y esclerosis múltiple y reducir la 
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posibilidad de recaídas de personas que padecieron depresión. Por otra parte, se ha 
demostrado que el Mindfulness influye de forma positiva sobre el modo en el que el 
cerebro procesa las emociones y que lleva en ciertas áreas de la corteza prefrontal, al paso 
de la activación del hemisferio derecho a la activación del hemisferio izquierdo (que refiere 
a un mayor equilibrio en lo emocional). Así como también, su práctica lleva a generar 
cambios en la estructura del cerebro, como son el engrosamiento de ciertas regiones, el caso 
del hipocampo, el cual influye de manera importante en el aprendizaje y la memoria; o 
como puede ser el adelgazar la amígdala derecha, la cual regula las reacciones que se basan 
en el miedo (Jon Kabat Zinn, 2012). Esto podría demostrar que, además de influir de 
manera positiva en aquellas personas que padecen de ciertas enfermedades o estrés, 
también es una práctica que puede mejorar la calidad de vida de cualquier persona que lo 
practique, dando mayor estabilidad emocional y relajación, entre otros factores. Asimismo, 
“amplia el repertorio de posibilidades de experimentarnos a nosotros mismos e influye en la 
elaboración de historias que pueden teñir o hasta eclipsar nuestra propia experiencia” (Jon 
Kabat Zinn, 2012, Loc. 288). 
  Como uno de los ejercicios más importantes, se pone la atención 
principalmente en la propia respiración, en el momento presente, es decir, en el “aquí y 
ahora”, sin juzgar aquellos sentimientos y pensamientos que surjan, sino simplemente 
percibiéndolos y observándolos, siendo esta la respiración consciente. Esta puede ser el 
objeto más adecuado en la cual poner la atención para volver a la experiencia presente (Jon 
Kabat Zinn, 2012), ya que como el autor menciona:  
“solo en el momento presente respiramos –porque el último aliento ya se fue y el próximo todavía no ha 
llegado– y solo respiramos en el ahora. ¿Qué mejor ancla, pues, que la respiración, para que nuestra 
caprichosa atención no se aleje de la realidad?” (Loc. 209). 
Es de esta manera, que la respiración es aquella sobre la cual, en muchos casos, se debe 
regresar y poner la atención, cuando la mente se distrae con pensamientos y sale del 
momento presente. Esto lleva a que el entrenamiento, básicamente, nos ayude a 
conectarnos con un dominio de la mente del cual vivimos desconectados, lo cual el autor 
entendería como aprender a habitar dicho dominio, llamado ser de la mente. 
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 Así, algunos de los componentes de esta práctica son, poner la atención en el 
momento presente, sin estar centrado en el pasado o el futuro; estar abierto a la 
experiencia tal y como esta se presenta, observándola “sin interponer el filtro de las propias 
creencias” (Edgar R. Vazquez-Dextre, 2016, Pag. 44), como si fuera la primera vez que se 
observa. También, con curiosidad, con aceptación, sin juzgarlo, dejando pasar, es decir, 
desprendiéndose de aquello a lo que uno se aferra. Y por último, con intención, con un 
propósito, que refiere a un objetivo personal al cual seguir cuando uno medita.  
 Asimismo, otros ejercicios que pueden hacerse, según el autor Vásquez-Dextre 
(2016), son el Body-Scan, el cual se trata de la exploración corporal, mediante el estar 
acostado boca arriba e ir recorriendo y poniendo la atención en cada parte del cuerpo, así 
como también en las sensaciones físicas que van surgiendo, aceptándolas, sin juzgar. La 
meditación de conciencia plena, en la que se debe cerrar los ojos y poner la atención en 
todo aquello que va ocurriendo en el propio cuerpo, en la mente y alrededor, aplicando 
también la aceptación de lo que va sucediendo. También, se encuentra la Yoga consciente, 
la cual trata de la realización de estiramientos y movimientos del cuerpo, sobre los que se 
pone la atención, realizándolos de forma consciente y la observación de aquellas 
sensaciones físicas, los pensamientos, las emociones y la respiración. Y por último, el autor 
Edgar R. Vazquez-Dextre (2016) nombra la meditación que se realiza en movimiento, en la 
que se camina suavemente enfocándose en las sensaciones que van surgiendo en el cuerpo.  
2.2.2 Atención 
 Con respecto a la atención propiamente dicha, se puede decir que es un proceso 
cognitivo, de los llamados proceso cognitivo básico. Estas son estructuras mentales o 
mecanismos (Banyard, 1995, citado por Gloria Fuenmayor y Yeriling Villasmil, 2008), que 
pueden producirse sin que el sujeto sea consciente de ello y que parten de una raíz 
biológica. La atención, así, consiste en seleccionar cierto aspecto o situación del medio que 
rodea a la persona para poder percibirlo de manera consciente. Con lo que, esta puede, a 
medida que uno crece, controlarse y mantenerse por mayor cantidad de tiempo sobre un 
objeto o aspecto elegido de ese medio, pero no se desarrolla la capacidad de retener más y 
prestar atención de manera profunda ante varios estímulos al mismo tiempo. Ya que, según 
Gloria Fuenmayor y Yeriling Villasmil (2008), este proceso cognitivo básico, puede ser 
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dividido por el individuo, dándole la posibilidad de realizar distintas tareas al mismo 
tiempo, para lo que desarrolla ciertas rutinas y actuar automáticos que le permiten realizar 
más de una tarea sin necesidad de prestar mucha atención. Esto puede variar según la 
motivación, la estimulación y el impacto emocional que, aquel evento que esté sucediendo 
u objeto sobre el cual se preste atención, generen. Es decir, “se puede canalizar la atención 
notando algunas cosas y otras no” (Gloria Fuenmayor y Yeriling Villasmil, 2008, p. 193), 
esto refiere entonces, a la atención denominada atención selectiva, por lo que se puede 
seleccionar e interpretar aquella información de la realidad que se quiere tomar, dado que 
sino, el humano se vería sobrepasado y atosigado. 
 Por otro lado, se debe mencionar como trabaja el Mindfulness sobre la atención y 
que implica esta, para esta práctica. Como ya se mencionó, el Mindfulness parte de la 
atención y la consciencia como habilidades innatas del ser humano, y sobre esto se trabaja 
para poder estar atento a la experiencia presente, es decir, consciente de la misma, 
aceptándola tal cual se presenta. Lo que plantea Jon Kabat Zinn (2012), es que la atención 
parte de la relación que existe entre quien percibe y aquello que es percibido del medio, sea 
un objeto o una situación por ejemplo, lo que lleva a pensar que “ambos forman parte de 
una totalidad dinámica e inconsútil que, en última instancia, jamás han dejado de estar 
unidas” (Loc. 211). A esto, lo que el autor agrega es que lo más importante de la atención, 
el vínculo entre perceptor y percibido, y aquella totalidad que menciona, es la conciencia. 
 De esta manera, la atención es una habilidad susceptible de desarrollo y 
perfeccionamiento. Y esto, en comparación a lo mencionado previamente, no refiere a que 
pueda captarse todo lo que nos rodea o más de lo que ya percibimos al mismo tiempo, sino 
que refiere a entrenar el mantenimiento de la atención, o mejor dicho, da la posibilidad de 
desarrollar la capacidad para poder enfocarse y poner atención de manera consciente en 
aquello que nos rodea y en aquellos objetos y situaciones, sin desviarnos en pensamientos o 
distracciones. Asimismo, esto, a diferencia de lo planteado sobre la atención por Gloria 
Fuenmayor y Yeriling Villasmil (2008), es que a partir de la práctica de Mindfulness, lo 
que se busca hacer es no actuar en automático, dado por la realización de varias cosas a la 
vez, ya sea porque, se hacen dos actividades en simultaneo, o porque uno está sumido en 
pensamientos al mismo tiempo que realiza otra actividad del momento presente. Es decir, 
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que a partir de prestar atención al momento presente, es que no se hace más que estar donde 
uno ya está, en el aquí y ahora.  
2.2.3 Deporte 
 Como bien se sabe, por otra parte, el hacer deporte ayuda en muchos aspectos en 
quienes lo practican, no solo desde lo físico, sino también desde lo psíquico. Pero ¿Qué es 
el deporte? ¿Qué se toma por deporte en este trabajo? Pues bien, según la Real Academia 
Española (RAE, 1992), se define al deporte como una actividad física, que es llevada a 
cabo como un juego o una competencia, en la cual, para poder practicarla, se debe entrenar 
y adaptarse a las normas que se plantean. Y como ya se mencionó, se hace hincapié en 
estos últimos dos aspectos, es decir, en que debe haber normas y un reglamento que 
cumplir en su práctica, como también, debe haber cierto entrenamiento previo a cada 
partido o practica que se haga, sea el deporte que sea.  
 El deporte, como también se sabe, puede ser individual, como el tenis, el boxeo o el 
golf; o puede ser grupal, como es el caso del futbol, el básquet, el rugby o el hockey. Y a su 
vez, puede ser practicado de manera profesional, refiriéndose a aquellos deportes en los que 
los deportistas ganan dinero, o de manera amateur, es decir, sin que los deportistas ganen 
dinero por realizarlo. Pero sea individual o grupal, profesional o amateur, implica, por parte 
de los deportistas, la destreza física para poder ganar en la competencia, o dicho de otra 
manera, poder superar a un contrincante o a sí mismos. Y a su vez, esto lleva a que 
implique cierta destreza mental para poder soportar diferentes situaciones que puedan darse 
en la competencia, como es, por ejemplo, el hecho de estar perdiendo o tener que resistir 
hasta el final de un partido con el cansancio físico, o también la presión que puede darse, en 
especial en los casos de deportistas profesionales, o saber que estrategias utilizar para poder 
superar a un contrincante dependiendo el deporte del cual se trate.  
 Siguiendo con lo que se mencionó en un comienzo sobre la temática del deporte, el 
realizarlo, o en su defecto, realizar actividad física, es decir, aquella actividad en la cual no 
hay competencia, ni la sujeción a normas por parte de quienes la practican, tiene diferentes 
beneficios. Desde un punto más bien biológico, según la OMS (2018), el realizar este tipo 
de actividades mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio, la salud ósea y funcional, 
como también reduce los riesgos a la diabetes, la hipertensión, cardiopatía coronaria y a 
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obtener diferentes tipos de cáncer. También es sabido que el realizar deporte genera 
endorfinas, lo que produce la sensación de bienestar y placer, a lo que se le suman aquellos 
beneficios que pueden acompañar a ciertos factores psíquicos, como es el caso de la 
reducción al riesgo de la depresión por ejemplo, o como puede observarse en muchos casos 
la mejora de la autoestima, o en el caso de los deportes grupales, da la posibilidad de 
trabajar en equipo lo que puede llevar a mejorar ciertas habilidades sociales.  
 Hoy, en este tipo de actividades, se puede observar cómo evolucionó la complejidad 
de los mismos y la preparación que necesitan los deportistas para poder competir, ya sean 
profesionales o amateurs. Es decir, el entrenamiento, condición necesaria para poder ser 
denominado deporte, fue evolucionando en los últimos años. Esto se ve, ya que la 
preparación física de los deportistas aumentó, incluyendo más horas de entrenamiento 
físico, táctico y técnico, con mayores horas de descanso entre medio y más cuidados 
médicos, para la prevención de lesiones. También, se observa que fueron desarrollándose 
otras áreas desde las cuales se puede dar soporte a los deportistas, durante la competencia y 
en los entrenamientos, mejorando las condiciones físicas y psíquicas para el aumento del 
rendimiento. Dentro de estas áreas, se encuentran por ejemplo, la medicina desde la cual se 
comenzó a trabajar ayudando a los deportistas, en especial de alto rendimiento, en la 
recuperación muscular luego de cada partido. O la nutrición, desde donde se arman los 
planes de alimentación que puedan dar la energía necesaria para el entrenamiento y la 
competencia, dándoles la posibilidad de un mayor rendimiento. Y por último, sobre la cual 
se va a centrar este trabajo, la psicología aplicada al deporte, es decir, la Psicología 
Deportiva. 
 De esta manera, se puede observar el auge que hubo en la Psicología del Deporte 
en los últimos años, siendo está considerada como “una disciplina científica que aborda el 
estudio del deporte desde una perspectiva comportamental”, (Abernety, 2005 citado por 
Eduardo Cervello Gimeno, 2010, p. 1). Esta, es aplicada cada vez con mayor intensidad 
para asistir e intervenir en diferentes equipos, y son cada vez más los equipos y deportistas 
que trabajan con psicólogos deportivos en sus planteles. Según Joaquin Reverter-Masía, 
Alejandro Legaz-Arrese, Diego Munguía-Izquierdo, Marc Roig-Pull, Fernando Gimeno-
Marco y Joan Ramon Barbany (2008), esta disciplina, mostró su efectividad en la mejora 
20 
 
del rendimiento, la prevención y rehabilitación de lesiones y también, aumentando la 
efectividad de las habilidades de los entrenadores. De esta manera, como destacan estos 
autores, se utiliza para entrenar y mejorar el manejo de la ansiedad, el estrés, los 
comportamientos y la personalidad, como también trabajar la motivación de los deportistas, 
la perseverancia, el autocontrol y la autoconfianza. A su vez, a partir de la intervención de 
esta rama de la Psicología, se puede mejorar la capacidad de atención y concentración de 
los deportistas, lo que puede llevar a un mejor rendimiento, así como también la mejora de 
las habilidades sociales e interpersonales, y acompañando esto, en deportes grupales, 
aumentar la sensación de pertenencia al equipo y mejorar las relaciones entre sus 
miembros.  
 Estas intervenciones se pueden hacer trabajando a nivel individual, aunque se trate 
de trabajar con un equipo, como también se puede trabajar a nivel grupal, mejorando las 
condiciones de ese equipo. Por otra parte, la intervención no es únicamente para los 
deportistas, sino que también se debe tener en cuenta al entrenador, ya que pueden 
mejorarse las técnicas de entrenamiento, como ya se mencionó, y que esto lleve a mejorar 
el rendimiento. Así, los “psicólogos pueden ayudar a los entrenadores a determinar las 
estrategias más apropiadas para mejorar la motivación y cohesión en el grupo” (Joaquin 
Reverter-Masía, Alejandro Legaz-Arrese, Diego Munguía-Izquierdo, Marc Roig-Pull, 
Fernando Gimeno-Marco y Joan Ramon Barbany, 2008, p. 144), a lo que agregan también, 
que el trabajo por parte de estos profesionales incluye la simulación de la influencia 
positiva por parte del líder del equipo, el desarrollo de la independencia de los deportistas y 
la práctica y mejora de la toma de decisiones y los procesos de comunicación que se pueden 
dar. A partir de esto, se puede decir, que hay evidencia suficiente que marca que las 
intervenciones de psicología en el deporte, llevan al incremento del éxito de los deportistas 
involucrados, según Nicholls y Polman (2007), citado por Joaquin Reverter-Masía, 
Alejandro Legaz-Arrese, Diego Munguía-Izquierdo, Marc Roig-Pull, Fernando Gimeno-
Marco y Joan Ramon Barbany (2008).  
2.2.4 Deporte y Mindfulness 
 Ahora bien, volviendo a la temática del presente trabajo, se puede observar que una 
de las tantas prácticas existentes que pueden acompañar las intervenciones de Psicología 
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del Deporte, así como pueden o no acompañar otro tipo de intervenciones que se hagan en 
el deporte con miras a la mejora del rendimiento de quienes lo practican, es el Mindfulness. 
Desde esta perspectiva, existen diferentes programas que se aplican en el deporte, los 
cuales son el Mindfulness en Combinación con Aceptación y Compromiso (MAC) y 
Mejora del Rendimiento Deportivo a través del Mindfulness (MSPE). El primero, se trata 
de “un programa de 9 a 12 sesiones (una por semana), con una duración de 45 a 60 minutos 
por sesión”, Joan Palmi y Silvia Solé (2016, p. 148), en los que, como explican los autores, 
se trabajan la aceptación y el compromiso de los cambios de la conducta y las habilidades 
del Mindfulness, combinando la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT) y la 
terapia de Aceptación y Compromiso. En cambio, el segundo programa mencionado, el 
MSPE, se trata de una combinación entre la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness 
(MBCT) y el programa de Reducción del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR). Este 
último, se da en 4 sesiones con una duración de 2,5 a 3 horas cada una, en los que, según 
Joan Palmi y Silvia Solé (2016), “se trabajan las habilidades Mindfulness y la aceptación 
del momento” (p. 148).  
 A partir de estas aplicaciones y diferentes programas, además de los otros 
programas mencionados en la introducción del Mindfulness, pueden verse los resultados 
que tienen los mismos en el deporte. Según Joan Palmi y Silvia Solé (2016), con respecto al 
rendimiento deportivo, a partir de los análisis de diferentes estudios que se hicieron al 
respecto, en la mayoría de los casos se da una mejora objetiva del rendimiento por parte de 
los deportistas, como también, mayores niveles de satisfacción sobre ese rendimiento. 
Mientras que, con respecto a las variables psicológicas evaluadas, como fueron la 
aceptación, la ansiedad, el perfeccionismo, los pensamientos recurrentes, los niveles de 
burn out, el nivel de Mindfulness y el nivel de Flow, entre otros, se pudieron observar 
diferentes mejoras y cambios en los mismos. Con respecto a la aceptación, se pudo ver una 
mejora de esta variable, así como también se observó en los niveles de Mindfulness y los 
niveles de Flow, con una mejora significativa. Estos están altamente relacionados con la 
mejora en el rendimiento y entre sí, ya que, tras un aumento de los niveles de Mindfulnes, 
que incluyen los niveles de aceptación y autoconciencia, se puede ver un aumento de los 
estados de Flow. Y por otro lado, se vio  una reducción de los niveles de ansiedad y de burn 
out, lo que es sumamente importante, ya que aumentan y se presentan como reacciones ante 
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los estresores que surgen en este ámbito. Lo que en el caso del burn out, se caracteriza por 
el cansancio emocional, la disminución del rendimiento en el deporte y la actitud 
impersonal que se da frente a otras personas, según Fender (1989) citado por Joan Palmi y 
Silvia Solé (2016), y que pueden ser considerados un factor de riesgo (Medina y Garcia, 
2001, citados por Joan Palmi y Silvia Solé, 2016). Por último, según estos autores, también 
se puede observar un cambio en las reacciones fisiológicas de los deportistas a partir de la 
práctica de Mindfulness, lo que se ve en la disminución de los niveles de cortisol, hormona 
que marca la respuesta frente al estrés, lo que lleva a demostrar que también disminuye, en 
los deportistas, el nivel de estrés.  
 Por otra parte, a partir de otros estudios, que también marcan la mejora del 
rendimiento deportivo a partir de la práctica de Mindfulness, se observaron, según Gooding 
y Gardner (2009) y Kee y Wang (2008) citados por Joan Palmi, Silvia Sole, Bruno 
Carranca y Sidonio Serpa (2014), mejoras en la concentración, la autovaloración y 
autorregulación emocional, así como también hubo mejoras en ciertas habilidades 
deportivas. A su vez, los mismos autores (Joan Palmi, Silvia Sole, Bruno Carranca y 
Sidonio Serpa, 2014), mencionan un trabajo realizado por Jon Kabat Zinn y colaboradores 
(1985), en el que utilizaron una intervención de Mindfulness en el equipo olímpico de remo 
de Estados Unidos, durante las Olimpiadas que se realizaron en Los Ángeles en 1984, en el 
que vieron como resultados, no solo la mejora del rendimiento deportivo, sino también 
mejoras en el afrontamiento a la competición, en la recuperación deportiva y el cansancio.  
 A su vez, las intervenciones de Mindfulness, también pueden ser aplicadas para 
ayudar en la prevención, tratamiento y rehabilitación de las lesiones deportivas. Como bien 
se sabe, la lesión deportiva “tiene consecuencias negativas que superan claramente la salud 
física de los atletas, afectando su bienestar psicológico, comprometiendo el equilibrio y la 
salud mental”, (Joan Palmi, Silvia Sole, Bruno Carranca y Sidonio Serpa, 2014, p. 502). A 
lo que se le suman aquellos “síntomas psicológicos resultantes” (p. 502), como lo 
denominan los autores, diciendo que incluyen el miedo, la ira, la tristeza y la autoestima 
baja, que se dan frente a la lesión y que pueden llevar a una mala adherencia al tratamiento 
y rehabilitación de la misma, así como también a una reducción del rendimiento en la etapa 
en la que se readaptan al deporte, o también al abandono de la práctica. Para lo cual, según 
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estos autores, la aplicación del Mindfulness puede influir en la prevención y la 
rehabilitación de las lesiones, así como pueden disminuir la ansiedad previa a la 
competición, mejorar la reactividad emocional que se da luego de la lesión y el control del 
dolor a partir de la misma, entre otros factores, como son los recursos de afrontamiento.  
 Y por último, mencionando el tema que se resaltará en esta tesis, se debe mencionar 
que los autores Joan Palmi, Silvia Sole, Bruno Carranca y Sidonio Serpa (2014) plantean 
brevemente que la aplicación del Mindfulness influye y mejora la capacidad de atención de 
los deportistas. Lo que también es desarrollado por Peng Quan, Wenna Wang, Chengjing 
Chu y Lingfeng Zhou (2018), citando a Jha, et al. (2007), y Van Den Hurk, Giommi, 
Gielen, Speckens, & Barendregt (2010), quienes plantean que fue comprobado en 
diferentes estudios empíricos, que la atención y su rendimiento se vio mejorado a partir de 
la práctica del Mindfulness, así como también mencionan que otro tipo de técnicas 
meditativas, en una práctica de un corto periodo de tiempo, pueden influir en la capacidad 
de atención de quienes las practican, mejorándolas. 
A partir de lo desarrollado en este apartado, se buscara profundizar e indagar en este último 




2.3.1 Condiciones de viabilidad 
 Con respecto al tema planteado, los autores y artículos que se encontraron son, en su 
mayoría, de España, especialmente los que refieren a deporte. Aun así, se puede observar la 
congruencia que tienen con la Argentina. Asimismo, el libro de Jon Kabat Zinn, sobre el 
Mindfulness, utilizado para explicar esta variable, fue de utilidad para poder introducir la 
temática en mayor profundidad.  
 Para este trabajo, será necesario contar con treinta sujetos que practiquen 
Mindfulness y deporte, y otros treinta sujetos que hagan deporte pero no practiquen 
Mindfulness. A estos se les pedirá que respondan un cuestionario formulado por el autor, 
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que se realizará vía web, con la finalidad captar la percepción propia de la atención de los 
deportistas. 
2.3.2 Consideraciones éticas 
 Para la realización de la misma, la muestra responderá cuestionarios de carácter 
anónimo. Para esto, es importante destacar que, toda la información que se otorgue por 
parte de la muestra, será de manera voluntaria. A su vez, la información dada será de 
carácter confidencial, que se utilizará con el único fin de aportar a esta investigación. De 
esta manera, la muestra deberá firmar un consentimiento informado que abale que están de 
acuerdo en la respuesta de los cuestionarios.  
2.3.3 Tipo de estudio 
 El presente trabajo de investigación será de carácter descriptivo, ya que busca 
describir los fenómenos presentados, mostrando como son y cómo se manifiestan, 
caracterizándolos. Es decir, en el caso particular de esta tesis, se busca describir el 
Mindfulness y su influencia sobre la percepción de la atención en los deportistas, y poder 
mostrar como esta se manifiesta. 
2.3.4 Diseño de la investigación 
 A su vez, esta investigación tiene un diseño no experimental, dado que no se 
realizará la manipulación de las variables, sino que, se observará como actúan estos 
fenómenos en su contexto natural, tal como se presentan. También, cabe mencionar que es 
un estudio transversal, ya que se busca recolectar datos de los fenómenos mencionados en 
un momento particular y único, es decir, en un solo momento, y no a lo largo del tiempo. 
2.3.5 Encuadre metodológico 
 Con respecto al encuadre metodológico del presente trabajo, se puede decir que es 
un encuadre cualitativo, ya que, en primer lugar, se toma el método inductivo, es decir, en 
la presente investigación, se parte de casos particulares, para luego, dirigirse a lo general. 
De esta manera, se parte de deportistas particulares que practiquen Mindfulness para poder 
estudiar la percepción de la atención de los mismos, y luego si, sacar conclusiones 
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generales, tras la comparación de los mismos con otros deportistas que no practiquen este 
tipo de técnicas.  
 Por otra parte, se debe mencionar que es cualitativo ya que, los objetos estudiados 
en este caso, están atravesados por el atributo de la complejidad. Con esto se hace 
referencia a que los objetos estudiados como es la atención, está conformada e influenciada 
por múltiples y diferentes factores que interactúan entre sí, es decir, el Mindfulness no es la 
única que podría influir en la atención de un deportista, ya que, al momento de una 
competencia por ejemplo, la concentración del mismo podría depender de otros factores y 
cambiar según el día que tenga este.   
2.3.6 Muestra 
 Para el desarrollo de esta investigación, se tomará como muestra a treinta y cuatro 
(34) deportistas, en su mayoría amateurs, de los cuales dieciséis (16) son mujeres y 
dieciocho (18) son hombres y dieciséis (16) de ellos son practicantes de Mindfulness y/o 
meditaciones afines. A su vez, la muestra será no probabilística, lo que refiere a que serán 
sujetos que se presenten de manera voluntaria a participar en la misma, siendo una muestra 
que se da al azar.  
2.3.7 Variables 
 Haciendo referencia a las variables de este estudio, se puede decir que la variable 
dependiente es la atención, ya que es la que se buscará medir en presencia de la variable 
independiente, que en este caso es el Mindfulness. 
 Con respectos a estas, como definiciones conceptuales se pueden nombrar, como ya 
se mencionaron, al Mindfulness como conciencia que surge de prestar una atención 
sostenida y sin juzgar, al momento presente. El deporte por otra parte es una actividad 
física, que es llevada a cabo como un juego o una competencia, en la cual, para poder 
practicarla, se debe entrenar y adaptarse a las normas que se plantean. Por último, la 
atención es la selección de cierto aspecto o situación del medio que rodea a una persona 
para poder percibirla de manera consciente. 
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 Por otra parte, para la definición operacional de las variables, se tendrá en cuenta lo 
planteado por Sampieri (1991), sobre cómo se evaluaran las mismas. De esta manera, se 
creó un cuestionario para evaluar la percepción de la atención de quienes practican 
Mindfulness y quienes no lo hacen, a partir de diferentes preguntas, incluyendo las de 
opinión y de frases incompletas. 
2.3.8 Instrumentos 
 En cuanto a los instrumentos de evaluación que se utilizarán para el desarrollo de 
esta investigación, será un cuestionario que busque captar la percepción subjetiva sobre la 
atención de los deportistas, tanto de aquellos que hagan Mindfulness como los que no. 
2.3.9 Relevamiento y Análisis de los Datos 
 En el presente apartado se darán a conocer los resultados obtenidos a partir del 
instrumento utilizado. Para la obtención de estos, se envió vía mail y a través de diferentes 
redes sociales, un cuestionario confeccionado por el autor, con el fin de obtener datos que 
dieran a luz la capacidad de percepción que tienen diferentes deportistas de su propia 
atención y que tan conscientes son de la distracción, para poder comparar cómo perciben la 
atención aquellos que realizan Mindfulness y aquellos que no. 
 La muestra estuvo compuesta, como ya se mencionó, de un total de treinta y cuatro 
(34) sujetos de diferentes edades, dieciséis (16) mujeres y dieciocho (18) hombres, 
practicantes de diferentes deportes, de los cuales, dieciséis (16) de ellos, practican 
Mindfulness y/o meditaciones afines.  
 Vale aclarar que, algunos sujetos de la muestra, como fueron tres de ellos 
particularmente, el deporte que realizan es gimnasio, lo que según este trabajo sería 
considerado como actividad física y no deporte propiamente dicho, ya que no hay un 
entrenamiento previo para después poder competir, ni hay adecuación a normas. A su vez, 
otros sujetos no consideran que en su deporte haya competencia, sino que lo practican de 
manera recreativa y sin competencia con otros, como sucede con un pequeño grupo de 
sujetos que practican Danza, lo cual también puede ser tomado como actividad artística y 
no como deporte en sí. A esto, se le suma que, de los dieciséis practicantes de Mindfulness, 
